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Richtig aufgeweckt! Helfen sie lhrem Kind zu einem guten Star tin den
Schultag.

Die Sommerferien sind vorbei und damit beginnt fur Schiler wieder der ,Ernst
des Lebens®. Jetzt gilt es, um 8 Uhr hellwach und a  ufnahmeféahig die
Schulbank zu driicken. Viele Kinder und Jugendliche haben durch die langen
Ferien den gewohnten Rhythmus verloren, sofern sie ihn vorher jemals
gefunden haben. Mudigkeit und verminderte Aufnahmef  &higkeit sind oft die
negative Auswirkung. Dass mude Jugendliche aber kei ne Ausnahme sind, und
was Sie tun konnen, um Ihrem Kind einen guten Start in den Tag zu
ermdglichen, erklart Ihnen das aXbo Team. Ab Oktobe  r wird es fiir den aXbo
Schlafphasenwecker kleinere Armbander speziell fir Kinder geben.

Wien, 29.08.08 — Nach mehreren Wochen Ferien, San®oane und Toben missen sich
Kinder und Jugendliche wieder an friihes Aufstehemen und einen geregelten
Tagesablauf gewbhnen. Manchen fallt das leichte der Grof3teil der Jugendlichen tut sich
beim Aufstehen schwer. So wird es schwieriger mLaégstungsgesellschaft der Erwachsenen
zu bestehen. Tatsachlich haben Kinder und Jugémdéitt einen anderen Schlafrhythmus.
Die Schlaftiefe nimmt morgens zu, somit auch dieh¥8eheinlichkeit aus einer tieferen
Schlafphase geweckt zu werden. Das Resultat: uradsifene und antriebslose Kinder.
Das Wissen um diesen biologischen Unterschiedist moch nicht weit verbreitet und so
stol3en die lustlosen Jugendlichen oft auf Unvedstizn

Der Schlafrhythmus verandert sich mit dem Alter

Wahrend Babys und Neugeborene etwa fiinf Mal taglatttafen und so auf bis zu 18
Stunden Schlaf kommen, sinkt das Schlafbedurfnizoriehmendem Alter, bis es bei
Senioren wieder zunimmt. Ein einjahriges Kind konmnitt rund 15 Stunden Schlaf aus, ein
funfjahriges bendtigt nur noch neun bis 13 Stun@elaf und ein Kind im Grundschulalter
braucht ungeféahr acht bis zwolf Stunden Schlaf.

Menschen kénnen generell in zwei Schlaftypen, sagete ,Lerchen® oder ,Eulen®
eingeteilt werden. Wahrend Lerchen Fruhaufstehnet, slie auch morgens schon topfit und
hellwach Hochstleistungen erbringen kdnnen, komEgen erst am Nachmittag oder Abend
auf Touren. Dieses Schlafmuster kann sich im Letees Menschen andern. Jugendliche
sind aufgrund ihrer Hormonausschuttung prinzipélkr Eulen und so hat die Morgenstund’
fur sie wenig Gold im Mund.

»Schuler bis zum zwdlften Lebensjahr sind noch élvéhaufsteher und werden danach zu
Eulen, also parallel zur Pubertat“erklart der Leipziger Biologe Prof. Dr. ChristoRlandler.
Dies liegt zum Einen daran, dass das Schlafhormelatighin in der Pubertat wesentlich
spater am Tag ausgeschuttet wird und somit audkrgséEinschlafen zur Folge hat. Der
Abbau dieses Hormons findet parallel dazu auchicdeizurtickversetzt statt. Zweitens rauben
groR3e geistige und koérperliche Veranderungen wahden Pubertét zusétzlich Kraft. So ist
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es kein Wunder,dass Kinder und Jugendliche ab zwdélf bis 14 Jahmrgens Probleme
haben, aus den Federn zu kommen. Um dies ausAugieschlafen sie dann am
Wochenende oft deutlich langer und stehen vieles@tf.“, so Randler weiter.

Kinder und Jugendliche brauchen durchschnittliéha®er zumindest 8,5 Stunden Schlaf.
Schul- oder Arbeitsbeginn determinieren aber dergerallichen Weckzeitpunkt und so
ergibt sich eine vermutete Schlafzeit von nur rdrdStunden. Klar, dass unsere Kinder
»<dauermuide” sind und sich dieses Defizit nicht pesiuf die Leistungsfahigkeit auswirkt.
Erst ab dem 20. Lebensjahr kommt man mit ca. si€benden Schlaf aus.

Durchschnittlich benotigtes Schlafpensum im Altersverlauf
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© aXbo Schlafphasenwecker

Aufgeweckte Kinder — mit aXbo Wristbands for Kids

Ob Lerche oder Eule, ob jung oder alt, richtigesv€akt-werden erleichtert den Start in den
Tag. Das aXbo Team ist sich der Herausforderungibstydie jeden Menschen morgens, in
starkerem oder geringerem Ausmalf3, erwartet: narfiticind leistungsfahig, gut gelaunt und
hellwach aus dem Bett zu steigen. Um auch KindemS&tart in den Tag zu erleichtern wird
es ab Oktober eigene axXbo Wristbands for Kids gelileinere Armbander in verschiedenen
Farben ermdglichen auch Kindern ein angenehme<iirdgr Bewegungssensoren. Anhand
der Korperbewegungen erkennt aXbo die unterscloieeiti Schlafphasen und bestimmt so
den optimalen Weckzeitpunkt — innerhalb der leta@rMinuten vor der gewinschten
Weckzeit. So werden auch Kinder nicht aus einefs€idafphase gerissen und kénnen
entspannt und mit neuer Energie in den Tag starten.
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10 Tipps um Kindern das Schlafen zu erleichtern
Wie auch fir Erwachsene gelten fur Kinder RegeinStnlafhygiene, die das Einschlafen
und Durchschlafen erleichtern.

1. Eine Zimmertemperatur zwischen 16 und 18°C ist $oviior Kinder als auch fur
Erwachsene optimal.

2. Vor dem Schlafengehen sollte — vor allem im Wirtgut geltftet werden um
sauerstoffreiche Luft ins Zimmer zu lassen.

3. Storende Gerausche und helles Licht erschwereiidashlafen.

4. Bei Angst im Dunklen ist ein Nachtlicht jedoch wimmen. Eltern sollten bestehende
Angste vor dem Schlafen oder in der Dunkelheit ditig ernst nehmen.

5. Das Bett ist kein Spielplatz. Hier sollte wederodettnoch gelesen werden, es ist
ausschliel3lich fur das Schlafen reserviert.

6. Wildes Spielen, Sport oder emotionale Aufregungei§tProbleme) sollten in den

Stunden vor dem Schlafen gehen vermieden werddhy ¢énd sonst zu unruhig ist um

einzuschlafen.

Keine groReren Mahlzeiten oder koffeinhaltige Gatedvor dem Schlafen gehen.

RegelmaRige zu-Bett-geh-Zeiten und Einschlafrituale eine Geschichte vorlesen, ein

Lied vorsingen oder ein Schlummertrunk (Frichteldiéh,...) helfen, sich auf das

Schlafen einzustimmen.

9. Wenn Kinder oft nicht einschlafen konnen oder zinfaufwachen, konnte es sein, dass
sie weniger Schlaf bendtigen. Das Mittagsschlafdtiemte dann bspw. gekirzt werden
oder Uberhaupt ausfallen.

10.Vor allem kleinere Kinder, die vielleicht noch kemgeregelten Schlafrhythmus haben,
sollten erst wenn sie wirklich mide sind ins Betbigacht werden. Trotzdem gilt es einen
maoglichst regelmaligen Ablauf von SchlafengehenAmidtehen einzufihren.
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Wie aXbo funktioniert

Ein guter Start in den Tag ist wichtig fur Konzexion, Leistung und ErfolgMit aXbo ist das
Aufwachen so sanft wie nie zuvadreder Mensch durchlauft mehrere Schlafphasen pcothia
denen sich Tiefschlaf-, Leichtschlaf- und Traumgmeabwechseln. Jede dieser Phasen ist
durch unterschiedliche Koérperbewegungen gekennzetcilleine mittels dieser Aktivitat
werden die Schlafphasen voneinander unterschien@sader optimale Weckzeitpunkt
bestimmt. aXbo weckt Sie innerhalb der letzten 30Uuen vor der gewiinschten Weckzeit,
individuell, aus Ihrer optimalen Schlafphase. DasURtat:Gesteigertes Wohlbefinden, erhéhte
Vitalitat und volle Leistungsfahigkeit bereits anoMen.Renommierte Schlaflabore haben die
positive Wirkung von aXbo wissenschaftlich belegtbo — der perfekte Start in den Tag.

Erhaltlich in Apotheken und online

Der Schlafphasenwecker kann online umtenv.axbo.conzum Preis von 199,- Euro bestellt
werden. In Osterreich ist aXbo zusétzlich Apothekerllen Leiner und Kika Filialen, sowie
im ausgewahlten Elektrofachhandel erhéltlich. IluBehland ist der Schlafphasenwecker in
gut sortierten Apotheken, sowie in tber 100 Bettatiss erhéltlich. aXbo wird im Set fur 2
Personen ausgeliefert.

Schenken Sie lhrem Kind einen optimalen Start im Bag!
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Fotos & O-T6ne zum Download: Presseinformationen :
Fotos in Druckqualitat stehen online unter identum communications gmbh
www.axbo.com zum Download zur Verfugung. Sabrina Maier, MA

maier@identum.at

O-Tone auf www.axbo.com:

« Boris Eis, Erfinder des aXbo A-1160 Wien, Sandleitengasse 32/1
Schlafphasenweckers Mobil: +43 699 1770 18 99
e Prof. Dr. Jurgen Zulley, deutscher Tel: +43 148022 71

Schlafforscher der Universitat Regensburg
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